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REesuMo: Este artigo ¢ resultado do projeto de extensao de aulas de danca direcionadas para
o publico feminino adulto, aberto & comunidade e oferecido na Universidade Federal da
Integragao Latino-Americana (Unila) em Foz do Iguacu. O objetivo do projeto era oferecer
uma atividade fisica em aulas que trabalhassem exercicios corporais com movimentos e
expressoes coreograficas, entre ballet cldssico, danca contemporinea e outras. O projeto
realizou as aulas visando a satde corporal e mental feminina, em priticas que agissem no
bem estar, divertimento e alivio das tensoes cotidianas. Por se tratar de um recorte de género,
o projeto foi pensado em uma perspectiva interseccional, pois o pablico era de mulheres
adultas (entre 17 a 50 anos) de diferentes origens da América Latina, em etapas de estudos
ou vida profissional distintas, e diferentes niveis de experiéncias com danga. A atividade
teve cardter interdisciplinar, pensada desde a filosofia, psicologia, educacio, artes e saide
feminina. A investigacio de componentes histéricos da danga, que abarca o ballet cldssico,
danga moderna e contemporinea, foi realizada em interconexées nas aulas, funcionando
como principio metodoldgico da criagao diddtica dos encontros e pritica prazerosa para
as finalidades objetivadas. A necessidade da atividade fisica na vida adulta feminina ¢
uma prerrogativa incontestdvel para saide fisica e mental, neste sentido, os beneficios e
a evolugdo corporal das praticantes, em dois anos de atividade, foram percebidos como
resultados satisfatérios e excelentes virtudes do projeto.

PALAVRAS-CHAVE: Danca. Mulheres. Atividade fisica.
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ABsTRACT: This paper is the result of a university extension project that involves dance classes
for adult female audiences, linked to the Federal University of Latin American Integration
(Unila) in Foz do Iguacu. The objective of the project was to offer physical activity through
body exercises with choreographic movements and expressions, including classical ballet,
contemporary dance and others. The project held classes focused on female bodily and
mental health, in practices that promoted well-being, fun and relief from everyday tensions.
Because the project is a gender-based approach, it was designed from an intersectional
perspective, as the audience was adult women (between 17 and 50 years old) from different
origins in Latin America, at different stages of study or professional life, and different
levels of dance experience. The activity had an interdisciplinary character, conceived from
philosophy, psychology, education, arts and women’s health. The investigation of historical
components of dance, which encompasses classical ballet, modern and contemporary dance,
was carried out in the interconnections during classes, functioning as a methodological
principle for the didactic creation of meetings and pleasurable practice for the intended
purposes. The need for physical activity in female adulthood is an undeniable prerogative
for physical and mental health. In this sense, the benefits for the practitioners and their body
developments, in one year of activity, were perceived as satisfactory results and excellent
virtues of the project.

Keyworps: Dance. Women. Physical activity.

Consideracoes iniciais

40 costumamos pensar NO COrpo se NA0 O exercitamos ou se N0 sentimos suas

dores. Pensamos em sua aparéncia diante do espelho e sabemos que devemos
fazer algo a respeito, visando bem estar e satide. Ao escrever & mio, no papel ou no quadro
em sala de aula, ao digitar, tocar um instrumento, cozinhar, pintar ou esculpir, nos movemos
em gestos que ddo forma e vida a essas atividades, o corpo, imprescindivel em suas multiplas
aparéncias, faz coreografia em todos esses momentos, mas parece ser na danga que ele adquire
uma consciéncia mais precisa, latejante. O exercicio corporal de danga permite um excelente nivel
de autoconhecimento de nossas poténcias, controle e limites do espaco em que nos movemos.
A necessidade da atividade fisica na vida adulta feminina é uma prerrogativa incontestével
para saude fisica e mental. Cuidar do corpo, além de equilibrar uma vida sauddvel, beneficia a
autoestima e a prépria consciéncia corporal. Muitas vezes, a academia de gindstica nao é uma
opgao ou preferéncia da mulher contemporanea. Desse modo, a danga constitui uma prdtica
sauddvel e bastante agraddvel como alternativa de exercicio fisico. Os beneficios sao intimeros
nesta pritica que envolve musica, movimentos e compreensio corporal, como apontam as
pesquisas em educagao e ensino de danca de Isabel Marques (2010).

A danga é pensada neste projeto como atividade fisica (Brasileiro, 2009), sobretudo, como
uma prdtica interseccional, jd que, além da intersecgao de identidades femininas entre etnias,
faixas etdrias e classes sociais, ela intersecciona educacio fisica com praticas corporais artisticas.
A danca nao se reduz & movimentagio corporal, ainda que possamos entendé-la por um sentido
esportivo, dado os exercicios repetitivos, como os praticados na barra, compardveis a exercicios
aerdbicos, ou mesmo, pelo desenvolvimento muscular e ocasionais lesoes (Bartol et al., 2022;

Steinberg et al., 2021). Contudo, a danga também ¢ arte, uma arte corporal que potencializa
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uma forga vital (Spinoza, 2009) tanto em prdticas profissionais, amadoras, ou em bailarinos da
maturidade. “A danga incorporada na trajetéria de vida de bailarinos maduros conduz a novas
atuagoes no fazer artistico, pois o corpo nao ¢ o limite, mas o lugar da criatividade artistica e
da comunicagao de sentidos, independentemente da idade ou de preceitos estabelecidos pela
sociedade” (Castro, 2020, p.7).

O projeto, aqui apresentado, propoe a danca a partir de seus saberes especificos, mas
considera as vivéncias pessoais de corpo-tempo-espago, em processos de ensino e aprendizagem
de uma arte como préitica ativa e sauddvel. “Sabemos que o aprendizado da danga passa
necessariamente pela incorporagio e pela corporeificacio da mesma, ou seja, pelo ato efetivo
de dancar” (Marques, 2012, p. 18). As aulas de danca para o puablico feminino adulto foram
pensadas como exercicios corporais com movimentos e expressdes coreogrificas, entre balé
cldssico, jazz, danca contemporinea e outras formas. O projeto propds atividades fisicas que
visassem a satide corporal e mental feminina: o exercicio como forma de bem estar, divertimento
e alivio das tensoes cotidianas. A atividade de extensao, ao longo de dois anos, contou com
a inscricao de mais de 50 alunas, entre membros da universidade e comunidade externa. A
frequéncia foi variada no decorrer do projeto devido a alguns contratempos universitdrios, como
greves ou conflitos de calenddrios, mas manteve alunas que seguiram o curso do inicio ao fim e

projetaram dar seguimento a atividade.

Entre a disciplina do ballet cldssico e a libertagio do corpo na danga moderna e
contemporanea criamos modos de nos exercitarmos, alongarmos e descobrirmos nossos corpos em
movimentos oriundos de distintas vertentes da danga. Em rotinas que alguns dias privilegiavam
estender e dobrar pontas dos pés, combatiam as cAdimbras em movimentos anatdmicos que o
ballet cldssico nos move e que pouco utilizamos no cotidiano. Em outros dias, privilegidvamos
o contato com o chio, a energia terrestre que a danga contemporinea ensina, na conexio com
o solo. A diversidade de propostas, em dias que saltdvamos e girdvamos, desafiando a gravidade,
e outros em que sentiamos o deslocamento no nivel do solo, nos permitia experiéncias como
pdssaros ou cobras, cisnes ou lagartos, devir-mulher, devir-animal que Deleuze e Guattari (1997)

se referem.

As inscrigdes como curso de extensao, oferecido pela universidade ptblica, foram abertas
a comunidade e gratuitas. Nao houve exigéncia de conhecimento prévio em danga, as aulas foram
pensadas tanto para iniciantes como para praticantes de danga que desejassem uma atividade

fisica semanal relacionada 4 modalidade.

A Agio de Extensio “Mulheres em movimento: a danga como atividade fisica” foi
pensada por seu cardter inter e transdisciplinar (Adé, Corazza, Campos, 2017), reunindo, entre
outras dreas, estudos em educacio, filosofia, estética, artes e exercicios fisicos; s6 niao sendo
mais in(disciplinar), pois foi orientada por uma psic6loga, bailarina graduada em danga, quem
ministrava as aulas, todas as segundas e quartas-feiras pela manha. A iniciativa veio a partir de
demandas de mulheres da comunidade em Foz do Iguacu, incluindo algumas que haviam passado
recentemente pelo puerpério. Com a diminuigio do isolamento social do periodo pandémico,
muitas delas buscavam alternativas para exercicios fisicos que nao se reduzissem a academias de
gindstica, e as aulas de danga nao eram cogitadas, pois, usualmente, cobram valores dispendiosos.

Além dos beneficios a satde, a gratuidade das aulas trouxe jovens estudantes da prépria Unila
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que se interessavam por danga e nao poderiam arcar com gastos de uma companhia de danga ou

escola de ballet na cidade.

Dentre “Os Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel no Brasil”, conectados a iniciativa
das Nagoes Unidas (ONU), este projeto estd vinculado aos objetivos: “3 — Satde e Bem-Estar”,
como garantia do acesso a saide de qualidade e promogio do “bem-estar para todos, em todas as
idades” e “5 — Igualdade de Género”, visando alcancar a “igualdade de género e empoderar todas
as mulheres e meninas” (ONU, 2024). O projeto de extensao, ao se atrelar aos objetivos citados,
procura contribuir, em pequenos gestos, para enfrentar estes desafios que o Brasil, seus parceiros

e a ONU estabeleceram como agenda até 2030.

Colling e Azevedo (2019, p. 74) enfatizam a igualdade de género como direito humano
através da fruico prépria que a mulher deve ter de seu corpo, isto como parte da cidadania
feminina. Elas apontam que a “desigualdade de género e a sua radicalizagao que ¢ a violéncia
contra as mulheres é uma afronta a equidade proposta pelos Direitos Humanos desde a sua
fundagdo no século XVIII”. Dessa forma, o dangar feminino seria um espaco de equidade e de
liberagao dos corpos: o controle fisico relacionado ao 4mbito do sauddvel e 0 movimento gestual

como criatividade expressiva, no limiar entre a esportividade e a experiéncia estética.

Coreografias do feminino

Desde a “pedagogia da interseccionalidade” (Acom; Azevedo; Colling, 2024) o
entendimento de género abarca uma totalidade: educacio para o posicionamento das mulheres
na sociedade, escola e universidade. Neste percurso, as artes e as performances atuam como
“mdquina de guerra” (Deleuze, 2008) e modo de resisténcia, efetivando o enfrentamento de
violéncias, desigualdades, preconceitos raciais, etaristas, capacitistas e de toda ordem: signos da
disparidade nas vivéncias femininas no mundo do trabalho, académico e em demais esferas sociais.
Na perspectiva da interseccionalidade nosso projeto foi pensado. A Unila é a universidade, por
exceléncia, da integragao Latino-Americana. Desse modo, além de abrangermos uma faixa etdria
que variou dos 17 aos 50 anos, nossas bailarinas sao origindrias de diferentes partes da América
Latina e Caribe, entre brasileiras, paraguaias, argentinas, colombianas, venezuelanas, haitianas e
mexicanas. Quando o conceito de “interseccionalidade” foi inicialmente pensado por Creewshaw
(2002) se referia as relagoes entre género e raga, e a posi¢ao subalterna de trabalhadoras negras,
“mas logo foi ampliado para o estudo da sobreposi¢io ou intersecgio de identidades sociais
e sistemas relacionados de opressao, dominacio ou discriminagao” (Colling; Tedeschi, 2022,
p. 28). Desse modo, o compreendemos para pensar a intersec¢ao de identidades femininas, e
mesmo LGBTQI+, que sofrem com desigualdades, intolerincias, faltas de oportunidades, assim
como, caréncias de programas sociais voltados ao bem estar e saide. Assim, em conformidade
com o projeto e fundamentos da prépria Unila: de integragao de etnias, em trocas e tradugoes de
culturas, a atividade de extensdo em danga acolheu alteridades, em um projeto que trouxe, além de
atividades fisicas, interagao e amizade entre mulheres de diferentes idades e origens; mesmo entre
brasileiras, a diversidade regional era abrangente. Todas essas interseccoes, nao hierarquizadas
em suas diversidades e anseios individuais, contribuiram para os resultados afetivos e efetivos
dos objetivos do projeto. As individualidades das alunas foram exacerbadas e valorizadas nos

encontros, pois as individualidades estao diretamente ligadas a suas corporalidades. “Corpos que
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dangam em salas de aula sao os mesmos corpos que atravessam ruas, passam fome, apaixonam-
se, envelhecem. Portanto, os saberes da danca a serem trabalhados em salas de aula estiao

necessariamente atrelados aos cotidianos sociais [das alunas]” (Marques, 2010, p. 141).

A iniciativa da danca na interseccionalidade foi instituida pelos preceitos inclusivos, pois,
muitas vezes, as mulheres associam, principalmente o ballet cldssico, a uma prética para criancas,
ou para pessoas jovens e muito magras. De fato, alguns clichés téxicos relacionados ao ballet
foram reproduzidos ao longo do tempo e resultaram em experiéncias traumdticas para muitas
mulheres. Nossas aulas buscaram desconstruir essas concep¢oes sendo abertas e inclusivas. As
alunas sao incentivadas a usarem roupas confortdveis, sem necessidade de adquirirem roupas de
ballet, além disso, ji que trabalhamos com diversas modalidades, como a dan¢a contemporinea,

nao hd obrigagao de uso de sapatilhas, podendo ser praticada descalcas ou com meias.

A inclusao de alteridades, na abrangéncia do publico deste projeto, considerou a
diversidade de grupos identitirios femininos que a comunidade universitdria compreende,
assim como, a necessidade de promover autonomia e autoestima, além de acessibilidade social a

iniciativas publicas para atividades de bem-estar e satde fisica e mental (Machado, 2022).

Combatendo os clichés etaristas do ballet

Ha4 alguns anos se reproduz a ideia de que o ballet cldssico ¢ uma modalidade de danga
que s6 poderia ser iniciada na infincia ou pelo menos na juventude. Isso pode ser reforcado, pelas
pesquisas que apontam a complexidade de lidar com o envelhecimento do corpo em bailarinas
(Lira, 2019, 2018; Castro, 2020; Silva e Duarte, 2021). Como apontam Silva e Duarte (2021, p.
52): “partindo do pressuposto que o mundo do ballet exalta uma figura feminina didfana, bela,
jovem, com técnica virtuosa, ocasionando que a carreira na danca cldssica tenha pouco tempo
duracido (normalmente uma bailarina cldssica deixa a cena em torno dos 40 anos de idade)”.
Da mesma forma, a pesquisa de Castro e San Martins (2021, p.279) afirmam que, embora a
diversidade de aportes e experiéncias em danga, “a validade do corpo 4gil e virtuoso ainda aparece
como pardmetro para a compreensao de quem estd apto a dangar. O reconhecimento do bailarino
permanece relacionado aos corpos que dancam profissionalmente os quais, geralmente sio
jovens, retilineos e virtuosos.” Além disso, as autoras lembram dos padrées estéticas estabelecidas
pela sociedade e midias, o que, muitas vezes, questionard o corpo que danga e se apresenta fora

das formas idealizadas, em idade avangada ou sem o dominio técnico apurado.

Esse mito afastou, por muito tempo, pessoas adultas de uma prdtica excelente e cheia de
beneficios para o corpo. A diferenca entre faixas etdrias deve se referir aos objetivos almejados
com a prdtica, mas nao deve ser um impedimento para ninguém vivenciar a experiéncia de
conhecer os preceitos do ballet, sempre considerando os limites de cada corpo. Hoje em dia,
temos contabilizado diversas iniciativas de aulas de ballet cldssico para a terceira idade (Lima ez
al., 2021), e uma multiplicidade de aulas voltadas para adultos iniciantes que queiram exercitar
e fortalecer o corpo. Podemos citar os projetos: “Dancing East”, no English National Ballet e
“Cisnes Prateados” na Royal Academy of Dance, ambos em Londres; iniciativas nos Estados
Unidos, como “Golden Swans” no Oklahoma City Ballet, “Senior Steps” no Ballet West em
Salt Lake City e projetos na mesma sintonia no New York City Ballet. No Brasil, existem alguns
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projetos de baixo custo, como o do Sesc/RN — “Ballet Sénior” (Lima ez al., 2021), e outras

alternativas em escolas particulares, geralmente nas capitais do pais.

A pesquisadora e docente do curso de danca da UERGS, Aline da Silva Pinto (2021, p.
16) pensou sobre as performatividades no envelhecimento, em praticas culturais como a danga
ou a cantoria. A autora aponta que as mulheres nesta fase compdem suas vidas de “pequenos
lutos com 0 mundo, atenuam os movimentos, resisténcias, desejos e percepgdes do que as rodeia,
transformam suas vidas em uma incansédvel busca por significados no cotidiano que, a cada dia,
reduz o ndmero de atividades”. Neste caso, as préticas artisticas, culturais e esportivas fortalecem
seus corpos e mentes, tendo a danca na idade madura como aliado potente, “produzindo formas
de ajustes e controle dos modos de vida [...] produzem novas formas de ser mulher envelhecente”

(idem, p.18).

A atividade de danga que propusemos, como foi mencionado, nio se limitava
a0 ballet cldssico, mas na mescla de modalidades em danga, em que tinhamos como pilar a
“antropofagizagao” (Campos, 2006) do ballet: a apropriacio de seus exercicios em préticas
mais livres, mesclados com outras técnicas. A estrutura basica das aulas, sobretudo a preparagio
do corpo, seguia os exercicios do ballet com adaptacoes, como as sequéncias de alongamento,
aquecimento do tronco, bragos e pés, além das demais atividades, como rendiis, pliés, meia ponta
entre outros. Com o publico adulto, os movimentos sao mais leves e simples, e entre as alunas
iniciantes exige-se menos velocidade e forca. A ideia é que o corpo se adapte aos movimentos
e que as praticantes adquiram for¢a nas pernas, abdémen e um maior equilibrio de maneira
gradual, respeitando os limites e as capacidades de cada uma. As aulas trabalhavam a forca do
corpo e musculatura. A evolugao das alunas, aula apés aula, era bastante visivel, sobretudo entre
iniciantes, pois houve um significativo avango na potencialidade do equilibrio, postura, ritmo e

movimento.

Figura 1: Exercicios na barra durante o projeto de extensio.

Fonte: acervo autores.
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Todas atividades sao desenvolvidas de modo divertido e relaxante, e é importante
ressaltar que, ao ingressar na turma, a professora ministrante questiona a aluna para saber sobre a
existéncia de alguma lesdo fisica ou outra restri¢do que exija uma atengao maior, cuidado ou até

mesmo evitar movimentos especificos.

O corpo pode ser pensado como comunicagio na danga, a coreografia traduz uma
narrativa por meio do corpo. Tendo essa prerrogativa, durante a pritica de danga como exercicio
fisico em nosso projeto, hd uma liberagao da expectativa de perfei¢ao, podemos usar os preceitos
artisticos, a experiéncia estética de bailar como atividade fisica, uma rela¢io direta entre arte
e saide. Esse caminho se revela, naturalmente, em trocas sociais, culturais, psicoldgicas e
biol4gicas nos movimentos experimentados. Klauss Vianna (2005, p. 32) reforca que a “danca se
faz nao apenas dangando, mas também pensando e sentindo: dancar é estar inteiro. Nao posso
ignorar minhas emogoes em uma sala de aula”. Do mesmo modo, como observa Rebeca Soares
(2023), a interven¢do no mundo pode ser corporal, ¢ possivel descobrirmos, na danca, espagos

de desequilibrio e de experimentagio, podemos perceber a danga acontecendo no corpo.

Figura 2: Exercicios no solo durante o projeto de extensao.

Fonte: acervo autores

Atividade fisica: principios da danca em totalidade

Roger Garaudy (1980) afirma que a danca ¢ um modo de existir e deve ser pensada por
uma “pedagogia do entusiasmo”. “Dancar a vida nio seria, antes de tudo, tomar consciéncia de
que ndo apenas a vida, mas o universo, é uma dangca, e sentir-se penetrado e fecundado por esse
fluxo do movimento, do ritmo, do todo?” (Garaudy, 1980, p. 25).

A mescla dos estilos de danca, além de estar relacionada com a proposta e objetivos
do curso, nas melhores condi¢bes como pritica de atividade fisica, diz respeito ao aspecto
metodolégico que a histéria da danga nos ensina. No final do século XIX e, sobretudo, inicio do
século XX, Pés-Primeira Guerra Mundial, emergia as artes modernas na Europa, uma verdadeira

revolugao estética que se desenvolvia no design, arquitetura, artes visuais e literatura. Na danca
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nao poderia ser diferente. A danca moderna foi desenvolvida neste contexto, entre dancarinos
que romperam com o ballet cldssico, podemos destacar nomes como Loie Fuller (1862-1928),
Isadora Duncan (1877-1927), Ruth St. Dennis (1879-1968), Martha Graham (1894-1991)
e Mary Wigman (1886-1973). A proposta deste estilo ainda exigia técnicas na execugao, mas
os movimentos eram, de algum modo, mais soltos, dando uma liberdade diferente de expressao
para os bailarinos. As regras rigidas que eram seguidas no ballet cldssico, assim como as normas
nas vestimentas e posturas, foram substituidas por auséncia de sapatilhas e tecidos soltos que
participavam do movimento. Os saltos e as piruetas perderam espago para deslocamentos e

passos no solo, quedas corporais e exercicios que envolviam criatividade e improvisagao.

José Gil (2001) destaca a técnica do coredgrafo norte-americano Merce Cunningham

(1919 -2009) como caminho das revolugoes vanguardistas que passam pela dan¢a moderna. Para

Cunningham, a danga deveria oferecer o “mdximo de autonomia as partes do corpo, permitindo

que séries de movimentos desconectados se desencadeiem e se desenrolem ao mesmo tempo no

corpo” (Gil, 2001, p. 35). A danga poderia mimetizar o movimento natural, sem uma finalidade

ou encadeamento légico de movimentos, trabalhando com o improviso. Cunningham indicava

aos bailarinos diregoes, deslocamentos e tempo, mas privilegiava e incentivava a autonomia

individual. Sua técnica foi chamada de Event, um acontecimento tnico em que o dangar se

manifestava em vivenciar o instante presente, o aqui e agora, o que poderfamos comparar aos

happenings, introduzidos por Allan Kaprow em galerias de arte e outros espagos, no final dos

anos 1950 (Kaprow, 2010). Contudo, mesmo havendo esse elevado grau de liberdade, suas

obras sdo caracterizadas pela sucessao de acentos fortes e fracos e pelo tempo instintivo. Pois a

musica, para Cunningham, representava apenas o acompanhamento sonoro, nio era adotada,

necessariamente, pela harmonia com os movimentos da danca, variando de musicas instrumentais
a eletronicas.

Quando se compara a viragem no sentido da abstragao que a dan¢a moderna deu, com o

processo equivalente na pintura do século XX, ficamos impressionados com dois aspectos

que diferem: as primeiras formas abstratas de Kandinsky, de Malevitch, de Mondrian

datam dos anos 10, enquanto as coreografias nao expressionistas de Cunningham

s6 aparecem quarenta anos depois; e o coredgrafo nunca se viu confrontado com a

possibilidade de “o fim da danga”, ao contrdrio dos pintores que viveram na angustia da

derrocada brusca, diante do seu olhar, de toda a representagio mimética — ameacando

arrastar consigo a pintura inteira. [...] Como fez Cunningham para passar, por assim

dizer sem crise, de formas expressionistas (herdadas de Martha Graham) a formas

esvaziadas, na aparéncia, de qualquer contetido expressivo ou até mesmo “significante”?
(Gil, 2001, p. 31)
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Figura 3: Martha Graham em “Lamentation” (1930).

Fonte: reproducio / www.wildculture.com

Nao hd movimento abstrato na danca, a tentativa de esvaziamento dos movimentos os
torna concretos, reais em cargas contemplativas e emocionais. Com a evolu¢io da dan¢a moderna
seguiram-se movimentos experimentais ligados a ela, assim como diferenciagdes. Desse modo,
na década de 1960, surge a danga contemporinea. Contudo, sua consolidacio e popularizacao
remete somente aos anos 1980. Neste género de danga, a improvisagio e desconstrugao dos
movimentos é ainda mais marcante. As coreografias na danga contemporanea remetem, algumas
vezes, a critérios de improvisagdo, mas nem sempre esse é 0 caso, pois a experimentacio e o
estudo embasam esta modalidade de arte corporal. A forma de movimentos livres e experimentais
de modo algum referem-se 4 auséncia de disciplina e ensaios. O preparo fisico e a dedicagao
extrema, em todas as modalidades citadas, fazem parte intrinseca dessas prdticas, e por isso
nossa atividade de extensao incorpora as técnicas, movimentos e aprendizados das diferentes
modalidades, sempre buscando relacionar os movimentos corporais artisticos e experimentais a

um modo de prética esportiva, instrutiva e prazerosa.

Dentre as mais famosas bailarinas modernas estio Isadora Duncan e Martha Graham,
seus preceitos e trilhas abriram as possibilidades e inauguraram o cerne também da danga
contemporanea. Sobre Duncan e sua influéncia, Garaudy (1980, p. 68 — 69) comenta:

Com seu empenho em devolver a danca uma significagio humana, de fazé-la expressar
a fé e a paixdo, a cdlera e a esperanca, ela liberou o corpo, libertou 0 movimento,

estabeleceu um novo lago entre a danga e a musica. / Libertou o corpo, materialmente,
das barbatanas, dos corpetes, dos tutus, das sapatilhas de ponta de gesso, dos diademas e
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dos falbalds. Para que o corpo seja um meio de expressao, ele deve ser despojado de tudo
o que o constrange. O nu é o que hd de mais nobre na arte, pensava Isadora Duncan.
Por concessio, ela se apresentava vestida com uma musselina, o que causava grande
escAndalo em Viena ou Beirute. Aquele corpo revitalizado, animado, expressivo, nio era
um objeto, mas um foco de energia. Provocando um outro escindalo, o de dancar pela
primeira vez com os pés nus, Isadora introduziu uma inovagao cuja fecundidade a danga
moderna iria mostrar: os pés, em vez de serem, como no balé cldssico, o ponto pelo qual
se foge do chao, da gravidade, da realidade, tornam-se, ao contrdrio, o ponto de contato
essencial com a terra carregada de vida.

Figura 4: Isadora Duncan (1878 — 1927).

Fonte: reproducio / http://wikidanca.net/

Assim, para descrever a proposta e experiéncia de nosso curso de extensio, pensamos a
danga em sua totalidade. Dessa forma, parece util pensd-lo de acordo com o desenvolvimento
da danga contemporinea, sem querer restringi-lo a esta ou aquela modalidade, mas buscando as
formas de experimentos e libertagdes corporais que a modalidade e a histéria de sua formacio nos

possibilitam. Refletir sobre a dan¢a contemporinea como totalidade é abordé-la na multiplicidade
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de géneros de danga, trazendo teorias que nos ajudam a pensar essas novas formas de movimento

em atividades fisicas essenciais.

Siqueira (2006) nos mostra que a danga ¢ uma unidade sintética ¢ uma forma social.
Nesse sentido, em nossos encontros, o grupo de mulheres que praticava pertencia a um processo
interacional em que a consciéncia de cada uma envolve a outra, e nesta percepgao interativa e
interseccional, a consciéncia torna-se intencionalidade transformando os sentidos do encontro.
Os gestos e movimentos na danga possuem papel estético, mas sua prética, neste projeto, assume
fungoes instrumentais: temos um compromisso com a saide e o bem estar fisico, o fazemos
por uma poética corporal, que lida com o estranhamento ao exercitar o corpo, criando ritmos
e beleza. Siqueira e Siqueira (2004) pensando a comunicagio, arte e corpo como conjunto,
definem a danca por sua possibilidade da arte que se inscreve no corpo, as artes corporais que

exercitam a mente e o fisico, sendo espacos de expressio e pensamento.

O espago ¢ o reino da atividade da bailarina, o espago lhe pertence enquanto consciente
do mesmo, porque ela o cria. Nao é o espaco concreto, que limita a realidade, mas o espago da
dimensao dancada, que parece apagar fronteiras da corporeidade e pode transformar o gesto
em imagem. Ao contrdrio da atriz de teatro, em que os gestos e palavras reconstroem o espaco

e o mundo, aquela que dancga “esburaca o espago comum abrindo-o até ao infinito” (Gil, 2001,
p-15).

Com esses elementos, das diferentes modalidades de danca, entre a rigidez da repetigao

e a liberdade de criar espagos e imagindrios, podemos pensar sobre os exercicios e técnicas que

reforcam o equilibrio, fundamental na prética da danca e no beneficio da satide feminina. Desde

0 “plié’, exige-se a firmeza do abdomen, uma habilidade mecinica aparentemente simples, mas
uma capacidade de concentragao indiscutivel.

O equilibrio nao depende do simples jogo de forcas materiais em presenga, mas da

maneira como a consciéncia do corpo as reparte. Sem concentragdo, o bailarino nao

chegard a equilibrar o corpo: este nao forma um sistema exterior a consciéncia, como um

castelo de cartas ou uma balanga. Se a sua estabilidade se liga & agao direta da consciéncia

sobre o corpo, é porque um elemento “espiritual” entra na composi¢io do sistema.

O equilibrio do pli¢ nao é simplesmente mecanico: se o bailarino interromper a sua
concentragao, a figura ruird. (Gil, 2001, p.25)

O corpo para a danga deve tornar-se instdvel, buscar seu eixo de equilibrio é encontrar
sua postura, o eixo deve ser deslocado do centro de gravidade, possivelmente inclinada, em que
cada praticante encontrard sua inclinagio, e por conseguinte, eixo de equilibrio. Buscar seu eixo e
lembrar que a for¢a vem do abdémen, para uma pessoa que nunca praticou a danga, sao desafios
descobertos a cada encontro. Durante nossas aulas trabalhamos com mulheres cujos corpos
nao estavam habituados a prdtica de exercicios periddicos, corpos que nunca desenvolveram
a musculatura e a compreensao dssea necessdrias para a sadde feminina em amadurecimentos:
todo o movimento era novo, e tal qual um bebé que apreende os primeiros passos, a invengio do
aprendizado fez parte da pedagogia da danga. Exercitar o olhar para o ponto fixo que orientard
a futura pirueta parece um gesto simples, mas provoca a concentra¢ao, exige olhar e conseguir
ver. Em nossa prdtica cotidiana da visualidade de multiplas telas, muitas vezes, nao conseguimos
“ver”. Quantas vezes vocé jd olhou para a tela do celular e se deu conta de que nio “viu” que
horas eram? A danga provoca o ver: ¢ preciso, além de “olhar” o espelho, ver o que estd errado

naquele pé. Se concentrar no ponto fixo para buscar o equilibrio e poder girar é uma reeducagao
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mental, que buscamos nas aulas em que a professora criava figuras para imaginarmos e nao
pararmos de observar naquele ponto diagonal. “Sé vemos aquilo que olhamos. Olhar é um ato

de escolha.” (Berger, 1999, p. 10).

Desenvolver um curso de extensio relacionado a prdtica de danca, além de combater
os preconceitos dos praticantes, que, muitas vezes, evitam procurar a danga pela toxidade j4
mencionada, instiga uma reconstru¢io da ideia de dang¢a como algo interativo e comunitério,
nao mais distante e inacessivel.

O problema que eu vejo é a grande énfase no treinamento da danga e na sua prética
profissional especializada, no Ocidente, em técnicas especificas (treinamento técnico
em balé e danga moderna), vocabuldrio e estruturas composicionais que tém limitada
utilidade para a exploragio de processos participativos e para a integragio dos
comportamentos [...] Além disso, a prdtica da danga como é comumente entendida
no treinamento ocidental tem sido fundamentalmente focada no virtuosismo fisico do
performer e na sua inteligéncia corporal, modelando e disciplinando o corpo para a
execucio de coreograﬁas, e nao para a interagao [...] (Birringer, 2022, p. 107).

Propor a danga como atividade fisica, com énfase na satde, bem-estar e interacio,
significa tirar o foco da exegese dos movimentos. Esta nova relagio com a prtica deve sacudir as
relagdes afetivas, a consciéncia corporal e as novas possibilidades de expressao através do exercicio

somadtico.

De acordo com as possibilidades corporais de cada aluna, o trabalho foi desenvolvido.
Todo avanco, em termos de reeducagao postural, preparo fisico e equilibrio, foi observado para
monitoramento e projecio de novos estdgios. Estes avancos afetam diretamente os niveis de

coordenagio motora, alinhamento, organizagio, memoria e criatividade.

Vianna (2005, p. 75), considera a repeticao dos movimentos na aula de dan¢a como
momento de observar nossas dificuldades e avancos: “Nossas articulagbes funcionam como
alavancas que conduzem nossos movimentos. Se faco um movimento e coloco a tensio em um
ponto que nao ¢ o ideal, meu corpo faz uma compensagio de forgas. Somente a consciéncia do

7 ~ » . . B E
gesto me fard levar essa tensdo para o ponto certo’. A dancga deve ser praticada na sensibilidade,
além da esfera fisica, a criatividade das alunas deve ser exercitada, conduzindo a individualidade
em cada expressdo, “questionamento préprio — que é a mola propulsora da vida, da arte e de

todo o conhecimento”.

Desse modo, conseguimos provocar uma cultura da danga em uma diversidade de
mulheres, de paises distintos, corpos diversos e diferentes experiéncias prévias com danga. Dos
beneficios e significados citados em relatos livres das alunas, grande parte se referiu ao prazer
da danga como expressio corporal juntamente com a vantagem de exercitar o corpo. Assim,
buscou-se uma expansao das experiéncias corpéreas, uma sinestesia que provocava o contato
fisico, o escutar e o movimento ritmado. “Andloga a experiéncia do tragar da pintura, no qual
o comando da mao pelo olhar é bastante indireto, na danca também virias etapas intervém”
(Freire, 2014, p. 46). O objetivo sempre foi exercitar o corpo: cansar o corpo através da danga
¢ um modo de diverti-lo, relaxar a mente, envolvendo cuidado e percepgao de si. “Diferente da
criagio de um hdbito, vivenciar a dan¢a como uma experiéncia de apreciagio é reconhecer um
estilo retomado numa certa inten¢do prética, que aflora na expressao de um rosto, de um gesto,
de um corpo diverso do meu” (Freire, 2014, p. 47).
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Consideracoes finais

A agao de extensio “Mulheres em movimento: a danga como atividade fisica” foi oferecida
de modo gratuito e aberto para mulheres da comunidade de Foz do Iguagu, além da comunidade
académica da universidade. A ideia de possibilitar o acesso para todas as mulheres as modalidades
de danca e atividade fisica remete a maxima latina e atemporal “mens sana in corpore sano”, que

¢ q
significa: “uma mente sa em um corpo sio”, do poeta romano Juvenal (1996), presente em sua
obra “Sdtiras” do séc. I d.C.

Dessa forma, nossas aulas de danga enfatizaram a sadde mental feminina e o bom preparo
do corpo, especialmente, levando em conta a rotina multitarefas de mulheres jovens e adultas
na contemporaneidade. Garantir a periodicidade da atividade fisica regular contribui para uma
vida sauddvel, bem-estar, autoestima e momentos relaxantes na rotina atribulada e sem tréguas
que vivenciamos. A prética da danga provoca a atividade cerebral, tendendo a reduzir niveis de
ansiedade e estresse. Os alongamentos praticados e alguns exercicios de respiragao sao modos
de silenciar pensamentos intrusivos, alcancando um equilibrio mental e fisico. A danca como
alternativa de prdtica esportiva auxilia no modo como lidamos com a exaustao fisica e mental,

que fazem parte de nossas rotinas de trabalhos e estudos.

Assim, a danga constitui um completo e complexo modo de pratica sauddvel feminina:
os movimentos pela danga favorecem o sistema cardiovascular, aumentam o fluxo sanguineo
e trabalham a respiragio; também exercitam a memdria e nossas fun¢oes cognitivas de outros
modos que nao costumamos exercitar no cotidiano. A danga alivia a tensao corporal, sendo
um excelente beneficio para transtornos de humor, autoestima e bem estar; contribui para a
flexibilidade e consciéncia corporal; para a satide dos ossos, musculos e para uma boa postura;
além do mais, a dan¢a é um modo prazeroso de combater o sedentarismo, fortalecimento

muscular e queima caldrica.

Com isso, o projeto significou uma possibilidade sauddvel de pritica esportiva,
reunindo cultura e experiéncias estéticas, transpondo desafios em meio as atribulagoes da vida
contemporanea. A expectativa é seguir e ampliar nossas aulas de danga para os préximos semestres
e atingir mais mulheres, alimentar novas esperangas, sorrisos e transpiragao, sempre promovendo

estados positivos de Animo.
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